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The problem in this study is whether there are differences in the effect between Active 
Isolated Stretching (AIS) and Propioceptive Neuromuscular Facilitation (PNF) on limb 
flexibility in sepak takraw games. The purpose of this study was to determine the effect of 
isolated isolated stretching (AIS) and propioceptive neuromuscular facilitation (PNF) on 
limb flexibility in sepak takraw games. The method used is an experiment with pre-
experimental design, namely two group pretest-posttest design. The population in this study 
was physical education students in the fourth semester of class A, 34 samples were divided 
into 2 groups, 17 people were given the AIS method and 17 people were given the PNF 
method. Based on the data obtained the results of the calculation of the average pretest and 
posttest scores of the AIS group are 15.64 and 13.13. Meanwhile for the average pretest and 
posttest of the PNF group namely 15.81 and 12.69. The conclusion in this study is that the 
AIS group has an increase of 2.51 and if it is reduced to 19%, while for the PNF group there 
is an increase of 3.12 and if it is set to 25%. 
 




Pendidikan jasmani pada hakikatnya 
adalah proses pendidikan yang memanfaatkan 
aktivitas fisik untuk menghasilkan perubahan 
holistik dalam kualitas individu, baik dalam 
hal fisik, mental, serta emosional. Pendidikan 
jasmani memperlakukan anak sebagai sebuah 
kesatuan utuh, mahluk total, daripada hanya 
menganggapnya sebagai seseorang yang 
terpisah kualitas fisik dan mentalnya. 
Pendidikan jasmani adalah suatu bidang 
kajian yang sungguh luas. Titik perhatiannya 
adalah peningkatan gerak manusia. Lebih 
khusus lagi, pendidikan jasmani berkaitan 
dengan hubungan antara gerak manusia dan 
wilayah pendidikan lainnya hubungan dari 
perkembangan tubuh (fisik) dengan pikiran 
dan jiwanya. Fokusnya pada pengaruh 
perkembangan fisik terhadap wilayah 
pertumbuhan dan perkembangan aspek lain 
dari manusia itulah yang menjadikannya unik. 
Tidak ada bidang tunggal lainnya seperti 
pendidikan jasmani yang berkepentingan 
dengan perkembangan total manusia. 
Pendidikan jasmani tidak hanya 
menekankan pada salah satu aspek fisik saja, 
namun aspek kognotif dan psikomotorik juga 
sangat perlu untuk ditekankan. Hal ini lebih 
dipertegas dengan adanya kurikulum 2013,  
bahwa pendidikan jasmani lebih diartikan 
sebagai alat untuk membentuk kepribadian 
peseta didik untuk lebih baik. Namun bukan 
berarti fisik tidak penting untuk 
dikembangkan, tetapi dalam pendidikan 
jasmani aktifitas fisik lebih ditekankan pada 
keterampilan teknik dasarnya.  
Dalam pembelajaran pendidikan jasmani 
harus memperhatikan  beberapa hal, agar 
tujuan dalam pendidikan jasmani dapat 
tercapai secara menyeluruh. Misalnya 
pemilihan metode pembelajaran, strategi 
pembelajaran, dan  media pembelajaran yang 
digunakan hendaknya dapat membuat peserta 
didik merasa nyaman, senang, tidak takut, 
aman dan menarik bagi siswa tetapi tetap 
memilki nilai edukatif dalam pembelajaran. 
Sehingga untuk pembelajaran cabang olahraga 
individu mauapun kelompok siswa merasa 
tertarik untuk mengikutinya. 
Meningkatkan perkembangan motorik 
melalui pendidikan jasmani olahraga dan 
kesehatan dalam satuan pendidikan dilakukan 
proses pembelajaran yang termuat dalam 
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kurikulum. Dalam pembelajaran pendidikan 
jasmani olahraga dan kesehatan perkembangan 
motorik dilakukan melalui permainan-
permaiana atau aktifitas olahraga. Aktifitas 
olahraga dalam pendidikan jasmani 
diantaranya adalah atletik, ritmik maupun 
permainan-permainan lain yang 
menyenangkan dan mendidik misalnya sepak 
takraw. 
Sepak takraw merupakan pembelajaran 
yang menyenangkan bagi mahasiswa apabila 
dikemas dalam bentuk yang menarik walaupun 
pembelajaran sepak takraw tidak seperti 
pembelajaran sepak bola yang lebih 
menyenangkan dan diminati siswa, namun 
dasar dari permainan sepak takraw hampir 
sama dengan sepak bola. Misalnya passing, 
mengontrol, menyundul dan lain-lain. 
Permainan sepak takraw merupakan 
permainan yang terdiri dari dua atau tiga 
orang, dengan menggunakan kaki, kepala, 
dada, kecuali menggunakan tangan dan tidak 
boleh menyentuh tanah atau lantai. Sehingga 
untuk memainkan permainan ini peserta didik 
harus dapat bekerja sama dan menguasai 
teknik dasar sepak mula. Sepak mula 
merupakan teknik dasar yang paling penting 
dalam permainan sepak takraw karena dapat 
digunakan untuk melakukan serangan awal. 
Dalam melakukan  permainan seorang 
tekong harus memiliki kelentukan yang baik 
pada bagian tungkai. Faktor fleksibilitas sangat 
dibutuhkan karena dalam melakukan  
permainan seorang tekong harus mampu 
menjangkau atau menendang bola yang 
dilempar melewati atas kepala, sehingga 
dibutuhkan kaki yang lurus dan lentur untuk 
menjangkau bola.  
Fleksibilitas merupakan bagian dari 
komponen kebugaran jasmani yang membuat 
gerakan kita efektif dan efisien, terlihat tidak 
kaku dan memudahkan kita untuk melakukan  
smash maupun service. Semakin bagus 
kualitas fleksibilitas seseorang maka akan 
semakin baik pula permainan yang dilakukan. 
Istilah fleksibilitas dalam bidang keolahragaan 
yang merupakan penyaluran istilah dari bahas 
inggris yaitu “ flexibilty”, menurut beberapa 
referensi keolahragaan Indonesia fleksibilitas 
diartikan dengan kelentukan. Menurut Moh. 
Gilang (2007:56)  kelentukan (fleksibilitas) 
adalah keluesan atau kemudahan gerak 
terutama pada otot-otot persendian. Oleh 
karena itu terdapat kesamaan pengertian istilah 
antara fleksibiltas dengan kelentukan, 
sehingga dalam kajian prilaku motorik dapat 
dipergunakan istilah fleksibilatas untuk 
menyatakan kelentukan. 
Pada dasarnya pada cabang olahraga 
membutuhkan unsur kelentukan (fleksibilitas), 
karena kelentukan menunjukkan kualitas yang 
memungkinkan suatu sekmen bergerak 
semaksimal menurut kemungkinan gerak. 
Berdasarkan hal tersebut, maka setiap cabang 
olahraga mempunyai persamaan mengenai 
pentingnya unsur fleksibilatas dalam 
penampilan yang optimal. Untuk cabang 
olahraga sepak takraw khususnya teknik sevis 
atas, kelentukan sangat dibutuhkan. Untuk 
mengetahui kelentukan mhasiswa maka 
peneliti mencoba untuk mengambil data 
kelentukan mahasiswa pendidikan jasmani 








Putra Frekuensi Putri Frekuensi 
1 Baik Sekali 0 – 3 0 0 – 3 0 
2 Baik 3.25 – 8 0 3 – 6 0 
3 Sedang 8.25 – 17.25 15 orang 6 – 15 3 orang 
4 Kurang 17.25 – 22.5 12 orang 15 – 20 4 orang 
5 Kurang Sekali 22.75 ke atas 0 20 ke atas 0 




Menurut data diatas, tidak semua mahasiswa 
memiliki kemampuan fleksibilitas yang tinggi, 
sehingga dalam pembelajaran sepak takraw 
sering timbul permasalahan. Dalam permainan 
sepak takraw kelentukan tidak hanya 
dibutuhkan untuk melakukan sepak mula saja 
namun pada waktu melakukan smash juga 
sangat penting.  
Setelah mengamati pelaksanaan 
matakuliah sepak takraw, selain tidak semua 
mahasiswa memiliki kelentukan yang tinggi. 
Peneliti menemukan kelemahan dalam 
melakukan permaian mahasiswa lebih banyak 
melakukan serangan dengan kepala dan hanya 
mengandalkan kemampuan jugling bola 
sedangkan melakukan semesh sangat jarang 
sekali dilakukan, sedangkan pada saat 
melakukan servis atas kelemahannya adalah 
kaki tumpuan menginjak garis, gerakan kaki 
penendang masih bengkok dan hasil sepakan 
tidak tepat mengenai bola akibatnya bola tidak 
dapat melewati net.  
Selain masalah di atas, permasalahan 
yang sering terjadi adalah  mahasiswa dalam 
perkuliahan sepak takraw yang sering 
mengabaikan proses pemanasan yang benar. 
Akibatnya, struktur otot yang terbentuk 
menjadi keras dan kaku karena serta sulit 
untuk dilatih. Kondisi seperti ini akan terjadi 
karena pada usia mahasiswa berkisar antara 18 
tahun keatas secara anatomis otot akan 
membentuk sesuai pola atau kebiasaan setiap 
individunya. Otot yang terlatih akan lebih 
elastis sedangakan yang kurang terlatih tidak 
akan fleksibel dalam melakukan aktivitas 
olahraga. 
Permasalah di atas merupakan dampak 
dari proses stretching yang kurang maksimal. 
Namun untuk meningkatkan kelentukan 
diperlukan waktu yang cukup lama dan 
metode stretching  yang tepat agar otot-otot 
yang digunakan dalam permainan sepak 
takraw mampu bekerja secara maksimal. Oleh 
sebab itu, sebelum malakukan permaian sepak 
takraw setiap pemain harus melakukan 
stretching dengan maksimal dan tepat, hal ini 
diperlukan untuk meningkatkan kulitas 
gerakan dalam bermain dan mengurangi resiko 
cidera.  
Stretching adalah suatu metode atau cara 
untuk meningkatkan dan menjaga fleksibiltas 
serta mobilitas dari otot dan persendian, serta 
stretching juga mampu mengurangi terjadinya 
cedera dan gangguan postur tubuh. Stretching 
yang digunakan pada penelitian ini adalah 
Active Isolated Stretching (AIS) dan 
Propioceptive Neuromuscular Facilitation 
(PNF). Metode ini merupakan suatu teknik 
atau metode stretching yang menggunakan 
adaptasi suatu kontraksi otot agonis secara 
aktif dan merelaksasikan otot antagonisnya 
melalui inhibisi timbal balik yang 
menyebabkan terjadinya peregangan pada otot 
antagonis tanpa meningkatkan ketegangan otot 
(Muscle Tension). 
Salah satu bentuk latihan untuk 
meningkatkan kemampuan fleksibilitas adalah 
metode latihan PNF. PNF (Propioceptive 
Neuromuscular Facilitation)  atau kontraksi-
relaksasi merupakan salah satu bentuk latihan 
kelentukan dengan peregangan yang dibantu 
oleh orang lain saat kontraksi dan relaksasi. 
Teknik PNF menawarkan keuntungan dan 
manfaat yang lebih luas dibandingkan metode-
metode peregangan konvensional lainnya, 
kemudian dapat meningkatkan relaksasi pada 
otot yang diregangkan, lebih lagi teknik PNF 
paling baik untuk mengembangkan atau 
membangun teknik fleksibilitas tubuh. Akan 
tetapi masih banyak orang yang belum 
mengenal PNF padahal manfaat dari PNF 
sangat penting bagi tubuh. 
Kedua metode di atas memiliki bentuk 
perlakuan yang berbeda. Oleh sebab itu, 
penulis dalam penelitian ini ingin mengetahui 
perbandingan  antara metode Active Isolated 
Stretching (AIS) dan Propioceptive 
Neuromuscular Facilitation (PNF) terhadap 
fleksibilitas tungkai pada mahasiswa 
Pendidikan Jasmani Jurusan Ilmu 
Keolahragaan  UNTAN tahun akademik 
2017/2018. Olahraga sepak takraw adalah 
olahraga tradisional yang berasal dari bumi 
Indonesia dan telah lama berkembang ditanah 
air. Dengan banyak dimainkan  olah 
masyarakat Indonesia terutama yang 
berdomisili di tepi pantai di Makasar sering 
disebut sepak raga sebagai pengisi waktu 
luang sebelum melaut (Ahmat Sofyan Hanif, ( 
2016:1)  
Perkataan sepak takraw sebenarnya 
berasal dari bahasa gabungan dua perkataan 
yaitu sepak dalam bahasa melayu, takraw 
berasal dari bahasa Thai yang berarti bola. 
Dengan demikian disebut sepak takraw (M. 
Sofyan, (2009:3) 
Sepak takraw adalah suatu bentuk 
permainan yang dimainkan oleh dua regu/ tim 
yang masing-masing tim terdiri dari tiga 
pemain, sepak takraw dimainkan di atas 
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lapangan seluas lapangan bulutangkis 
menggunakan net dan bola yag terbuat dari 
rotan atau sintetis dengan gerakan menyepak 
atau dengan menggunakan seluruh anggota 
tubuh kecuali tangan. Olahraga ini merupakan 
jenis olahraga campuran dari sepak bola dan 
bola voli. Peraturannya pun hampir sama 
dengan olahraga bola voli, namun dalam 
olahraga sepak takraw pemain tidak boleh 
menyentuh bola dengan tangan dan posisi 
pemain bertahan tidak diputar. 
Tiga pemain dalam satu regu sepak 
takraw masing-masing menempati posisi 
tekong, apit kanan dan apit kiri. Tekong 
merupakan posisi pemain yang berdiri di 
tengah dan agak ke belakang, sedangkan 
kedua pemainnya disebut apit yang berada di 
sebelah kanan depan tekong di sebut apit 
kanan, sedangkan yang ada di sebelah kiri 
depan tekong di sebut apit kiri. Pada suatu 
permainan, tekong berfungsi sebagai penyepak 
bola pertama (sepak permulaan), sedangkan 
apit kiri dan kanan berfungsi sebagai 
pengumpan dan penyemesh. 
Menurut Rick Engel (2010:5) Sepak 
takraw adalah sebuah olahraga cepat dan 
penuh aksi yang dimainkan di lapangan 
bulutangkis, mempertandingkan dua regu yang 
saling berhadapan dipisahkan oleh sebuah 
jaring (net) setinggi 5 kaki. Mirip seperti bola 
voli, setiap regu berkesempatan 3 kali 
memainkan bola secara berturut-turut (dan 
seorang pemain boleh memainkan bola secara 
beruntun).  Jenis tendangan yang biasa 
digunakan adalah umpan, lambungan, dan 
spike, sedangkan regu lawan akan berusaha 
melakukan blok pada bola, semua dilakukan 
tanpa menggunakan tangan dan lengan. 
Dari beberapa pendapat yang dikemukakan 
dapat ditarik kesimpulan yang dimaksud 
dengan permainan sepak takraw adalah suatu 
bentuk permainan yang dimainkan oleh dua 
regu/tim yang masing-masing tim terdiri dari 
tiga pemain, sepak takraw dimainkan di atas 
lapangan seluas lapangan bulutangkis 
menggunaka net dan bola yag terbuat dari 
rotan atau sintetis dengan gerakan menyepak 
atau dengan menggunakan seluruh anggota 
tubuh kecuali tangan. Olahraga ini merupakan 
jenis olahraga campuran dari sepak bola dan 
bola voli. Teknik dasar sepak takraw menurut 
(Feri Kurniawan, (2012:145) :   
1. Sepak Sila adalaah menyepak bola dengan 
menggunakan kaki bagian dalam gunanya 
untuk menerima dan menimang bola, 
mengumpan dan menyelamatkan serangan 
lawan. 2. Sepak Kuda adalah sepakan dengan 
menggunakan kura kaki atau dengan 
punggung kaki. Digunakan untuk 
menyelamatkan bola dari serangan lawan, 
memainkan bola dengan usaha menyelamatkan 
bola dan mengambil bola yang rendah. 3. 
Sepak Cungkil adalah menyepak bola dengan 
menggunakan kaki (jari kaki). Digunakan 
untuk mengambil bola yang jauh, rendah dan 
bola yang liar pantulan dari bloking. 4. 
Menapak adalah menyepak bola dengan 
menggunakan telapak kaki. Digunakan smash 
kepihak lawan, menahan atau membloking 
smash dari pihak lawan dan menyelamatkan 
bola dekat net (jarring). 5. Sepak Simpuh 
adalah menyepak bola dengan kaki bagian luar 
atau samping luar. Digunakan untuk 
menyelamatkan bola degnan kaki bagian luar 
atau samping luar. Digunakan untuk 
menyelamatkan bola dari pihak lawan 
menyelamatkan bola dari serangan lawan. 6. 
Main Kepala adalah memainkan bola dengan 
kepala. Digunakan untuk dapat menerima bola 
pertama dari pihak lawan, menyelamatkan 
bola dari serangan lawan. 7. Mendada adalah 
memainkan bola dengan dada digunakan untuk 
mengontrol bola untuk dapat dimainkan 
selanjutnya. 8. Memaha adalah memainkan 
bola dengan paha dalam usaha mengontrol 
bola digunakan untuk menahan, menerima dan 
menyelamatkan bola. 9. Membahu adalah 
memainkan bola dengan bahu dalam usaha 
mempertahankan dari serangan pihak lawan 
yang mendadak, dimana pihak pertahanan 
dalam keadaan terdesak dan dalam posisi yang 
kurang baik. 
Menurut Zulkifli (2015:3) dalam 
melakukan sepak mula atas, kelentukan sendi 
panggul turut mempengaruhi terhadap 
perkenaan sepakan, dimana dalam 
pelaksanaannya ketika bola dilambungkan 
oleh apit kiri atau kanan, baik ke arah atas atau 
ke arah samping badan, maka tungkai harus 
diangkat kesamping untuk menjauhi poros 
tubuh, maupun pada saat bola dilambungkan 
keatas tubuh, maka yang harus dilakukan yaitu 
menarik tungkai ketengah mendekati poros 
tubuh. Untuk itu, kelentukan sendi panggul 
sangat diperlukan agar dapat memperluas 
jangkauan tungkai terhadap bola, sehingga 
mampu untuk melakukan sepak mula yang 








Bentuk penelitian adalah cara pendekatan 
yang dilakukan untuk memperoleh data atau 
informasi yang kita butuhkan. Bentuk 
penelitian akan menggambarakan tentang hasil 
ilmiah yang dilakukan sesuai dengan yang 
peneliti inginkan.  
Metode eksperimen adalah prosedur 
penelitian yang dilakukan untuk 
mengungkapkan hubungan sebab akibat dua 
variabel atau lebih, dengan mengendalikan 
pengaruh variabel yang lain, Hadari Nawawi  
(2012:88). Dengan demikian penelitian ini 
menggunakan sumber data primer yang akan 
memberikan data secara langsung kepada 
pengumpul data, (Djam’an Satori dan Aan 
Komariah, (2013:145) 
Menurut M. Subana dan Sudrajat (2011: 
39) “penelitian eksperimen adalah penelitian 
yang bertujuan melihat hubungan sebab-
akibat”.Dalam memberikan suatu tindakan 
nantinya peneliti akan memilih suatu 
rancangan yang akan dipakai dalam penelitian. 
Menurut Sugiyono (2012: 108), “terdapat 
beberapa bentuk desain eksperimen, yaitu: 
Pre-Experimental Design, True Experimental 
Design, Factorial Design, dan Quasi 
Experimental Design”. Dalam penelitian ini, 
peneliti menggunakan bentuk Pre-
Experimental Design yaitu Two group pretest-
posttes design, group A dan group B akan 
dilakuakn pretest dan posttes dengan media 
yang sama dengan desain penelitian ini dapat 
digambarkan bebagai berikut: 
    
(Sumber: Sugiyono, 2012 : 111) 
Keterangan: 
O1 :Nilai pretest (sebelum diberikan 
perlakuan) 




HASIL DAN PEMBAHASAN 
Deskripsi data 
Kelompok uji coba dengan metode AIS 
Data Kemampuan 
Deskripsi data hasil penelitian ini 
dimaksudkan untuk menggambarkan data, 
yaitu tentang tingkat kelenturan mahasiswa 
dengan metode AIS. Adapun distribusi 
frekuensi data hasil penelitian tentang tingkat 
kelenturan mahasiswa dengan metode AIS, 
sebagai berikut:  
 




Putra Frekuensi Putri Frekuensi 
1 Baik Sekali 0 – 3 0 0 – 3 0 
2 Baik 3.25 – 8 0 3 – 6 0 
3 Sedang 8.25 – 17.25 10 orang 6 – 15 1 orang 
4 Kurang 17.25 – 22.5 3 orang 15 – 20 2 orang 
5 Kurang Sekali 22.75 ke atas 0 20 ke atas 1 orang 







O1 X O2 








Putra  Frekuensi  Putri Frekuensi  
1 Baik Sekali 0 – 3  0  0 – 3 0 
2 Baik 3.25 – 8 0 3 – 6  1 orang 
3 Sedang 8.25 – 17.25  11 orang 6 – 15  1 orang 
4 Kurang 17.25 – 22.5 2 orang 15 – 20  2 orang 
5 Kurang Sekali 22.75 ke atas 0 20 ke atas 0 










Diagram Batang 1. Skor Kategori Klasifikasi Kelentukan Mahasiswa Dengan Metode AIS 
 
Kelompok uji coba dengan metode PNF 
Data Kemampuan 
Deskripsi data hasil penelitian ini 
dimaksudkan untuk menggambarkan data, 
yaitu tentang tingkat kelenturan mahasiswa 
dengan metode PNF. Distribusi frekuensi data 
hasil penelitian tentang tingkat kelenturan 
dengan metode PNF pada mahasiswa 












Putra  Frekuensi Putri Frekuensi 
1 Baik Sekali 0 – 3  0  0 – 3 0 
2 Baik 3.25 – 8 0 3 – 6  0 
3 Sedang 8.25 – 17.25  7 orang 6 – 15  1 orang 
4 Kurang 17.25 – 22.5 6 orang 15 – 20  3 orang 
5 Kurang Sekali 22.75 ke atas 0 20 ke atas 0 














































Putra  Frekuensi  Putri Frekuensi  
1 Baik Sekali 0 – 3  0  0 – 3 0 
2 Baik 3.25 – 8 1 orang 3 – 6  0 
3 Sedang 8.25 – 17.25  12 orang 6 – 15  4 orang 
4 Kurang 17.25 – 22.5 0 15 – 20  0 
5 Kurang Sekali 22.75 ke atas 0 20 ke atas 0 
  Jumlah  13 orang jumlah 4 orang 
 
Berdasarkan tabel kelompok 
eksperimen diatas selanjutnya akan disajikan 
dalam bentukdiagaram batang sebagai 
berikut:








Diagram Batang 2. Skor Kategori klasifikasi Kelentukan dengan Metode PNF 
Hasil Analisis Data 
Uji Normalitas 
Uji normalitas data bertujuan untuk 
mengetahui apakah data penelitian 
berdistribusi normal atau tidak. Sebab, dalam 
statistic parametrik distribusi data yang normal 
adalah suatu keharusan dan merupakan syarat 
yang harus terpenuhi. Uji normalitas dilakukan 
dengan Uji Kolmogorov-Smimov. 
Pengambilan keputusan yaitu jika nilai sig.  
0,05 maka data berdistribusi normal dan jika 
nilai sig.  0,05, maka data tidak berdistribusi 
normal. Pengambilan tingkaat signifikansi 
0.05 menunjukkan bahwa 95% keputusan yang 
diambil benar atau tepat artinya hanya 5% 
tingkat kesalahan. Berdasarkan analisis yang 






























Tabel 6. Hasil Uji Normalitas Kelompok AIS dan PNF 
Uji Normalitas Sig. Keterangan 
AIS 0,200  0,05 Normal 
PNF 0,191  0,05 Normal 
Berdasarkan pada tabel tersebut , dapat 
dijelaskan bahwa hasil uji normalitas dengan 
menggunakan Uji Kolmogorov-Smimov yaitu 
kelompok AIS dengan hasil Sig. 0,200  0,05 
dankelompok PNF dengan hasil Sig. 0,191  
0,05, maka dapat disimpulkan bahwa data 






Uji Homogenitas  
Dalam statistik uji homogenitas 
digunakan untuk mengetahui varian dari 
beberapa populasi sama atau tidak. Uji One-
Way ANOVA yaitu jika nilai signifikan  
0,05, maka dikatakan bahwa varian dari dua 
atau lebih kelompok populasi data adalah tidak 
sama dan jika nilai signifikan  0,05, maka 
dikatakan bahwa varian dari dua atau lebih 
kelompok populasi data adalah sama. 
Pengambilan tingkaat signifikansi 0.05 
menunjukkan bahwa 95% keputusan yang 
diambil benar atau tepat artinya hanya 5% 
tingkat kesalahan Hasil statistik untuk uji 
homogenitas adalah sebagai berikut: 
 
Tabel 7. Uji Homogenitas Kelompok AIS dan PNF 
 
Uji Homogenitas Sig. Keterangan 
AIS 0,063  0,05 Homogen 
PNF 0,170> 0,05 Homogen 
Berdasarkan pada tabel tersebut , dapat 
dijelaskan bahwa hasil uji Homogenitas 
dengan  menggunakan uji One-Way ANOVA 
yaitukelompok AIS dengan hasil Sig. 0,170  
0,05, dan kelompok PNF Sig. 0.063> 0.05 
maka dapat disimpulkan bahwa data kelompok 
AISdan PNF tersebut mempunyai varian yang 
sama. 
Analisis Uji-T 
Adapun analisis uji-T dilakukan untuk 
mengetahui pengaruh antara tes awal dan tes 
akhirkelenturan peserta didik pada kelas AIS 
dan PNF sebagai berikut: 
 
Tabel 8. Analisis Uji-T Kelompok AIS dan PNF 
 
Analisis Uji-T Sig. (2-tailed) 
AIS – PNF 0.000  0.05 
 
Kriteria hipotesis diterima adalah jika Sig. 
(2-tailed)  0,05, maka hipotesis alternatif 
diterima dan sebaliknya jika Sig. (2-tailed)  
0,05, maka hipotesis nol yang diterima. 
Pengambilan tingkat signifikansi 0.05 
menunjukkan bahwa 95% keputusan yang 
diambil benar atau tepat artinya hanya 5% 
tingkat kesalahan. Uji-T pada kelas AIS dan 
PNF menggunakan analisis statistik spss versi 
22 yaitu dengan Uji Paired Sampel T-Test. 
  
Berdasarkan hasil analisis uji-t pada hasil 
posttest kelompok AIS dan PNF diatas dapat 
diartikan hipotesis alternatif diterima, 
sehingga menunjukan bahwa terdapat 
perbedaan yang signifikan antara active 
isolated stretching dan propioceptive 
neuromuscular facilitation terhadap 
fleksibilitas tungkai pada permainan sepak 
takraw Mahasiswa Pendidikan Jasmani 
Semester IV UNTAN. 
Analisis Uji Effect Size 
Adapun dilakukannya uji effect size ini 
untuk mengetahui kefektifan penggunaan 
active isolated stretching danproprioceptive 
neuromuscular facilitation terhadap 
fleksibilitas tungkai pada permainan sepak 
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takraw dengan rumus effect size sebagai 
berikut: 




Rumus Effect size: 
ES =   𝑌𝑒 − 𝑌𝑐 
      𝑆𝑐 
      =  13.13- 12.69 
          2.13 
     =   0. 44 
           2.06 
= 0.206 
Berdasarkan kriteria ES = 0.206, Maka 
termasuk dalam kategori rendah. 
Uji efeect Size Kelompok PNF 
𝑌𝑒 : 12.69 
𝑌𝑐 : 13.13 
𝑆𝑐 : 2.79 
Rumus Effect size: 
ES =    𝑌𝑒 − 𝑌𝑐 
                𝑆𝑐 
      =  12.69- 13.13 
               2.79 
      =       0.44 
               2.79 
      = 0.157 
Berdasarkan kriteria ES = 0.157, Maka 
termasuk dalam kategori Sedang.  
 
Pembahasan 
Berdasarkan hasil pengolahan data yang 
dilakukan pada kelompok kelompok AIS dan 
PNF, diperoleh hasil penghitungan rata-rata 
nilai pretest dan  posttest  kelompok AIS yaitu 
15.64 dan 13.13 artinya terdapat peningkatan 
sebesar 2.51  dan jika di persenkan  menjadi 
19%.  Sementara itu untuk rata-rata pretest dan 
posttest kelompok PNF yaitu 15.81  dan 12.69 
artinya terdapat peningkatan sebesar 3.12 dan 
jika dipersenkan menjadi 25%.   
Selanjutnya dilakukan penghitungan uji-T 
pada hasil akhir kelompok PNF dan AIS 
diperoleh Sig. (2-tailed) 0.000  0.05. Artinya 
terdapat perbedaan yang signifikan antara 
active isolated stretcching dan propioceptive 
neuromuscular terhadap fleksibilitas tungkai 
pada permainan sepak takraw mahasiswa 
pendidikan jasmani semester IV UNTAN. 
Kemudian berdasarkan hasil uji effect size 
yang dilakukan pada kelompok AIS dan PNF 
di dapati  untuk kelompok AIS dengan skor ES 
= 0.206 dan kelompok PNF dengan skor ES = 
0.157. Artinya penggunaan metode PNF lebih 
baik dibandingkan metode AIS dikarenakan 
tingkat pengaruh PNF lebih besar 
dibandingkan dengan AIS.  
Tingkat pengaruh PNF lebih besar 
dampaknya terhadap kelenturan karena metode 
PNF merupakan peregangan yang memang 
dipergunakan untuk memperbaiki jangkauan 
gerak, hal ini dijelaskan oleh wahyuddin 
(2008: 95), “latihan PNF baik digunakan untuk 
melatih gerakan yang terbatas karena 
kekakuan sendi, keseimbangan dan ritme 
gerak yang lambat”. Hal ini merupakan solusi 
bagi mahasiswa Penjaskesrek yang mengalami 
gerak sendi yang terbatas, hal ini diperjelas 
dengan pendapat dari Alters, Michael J. (2003: 
13-14), teknik PNF memiliki kelebihan yaitu 
manfaat yang lebih luas dibandingkan metode 
peregangan konvensional lainnya, selain itu 
metode PNF juga dapat meningkatkan 
flesibilitas aktif dan membantu membentuk 
pola-pola geakan yang terkoordinasi.  
 
KESIMPULAN DAN SARAN 
Simpulan 
 Berdasarkan hasil pengelolahan dan 
analisis data yang dilakukan dapat ditarik 
simpulan : 
1. Hasil nilai rata-rata pretest dan posttest 
kelompok PNF yaitu 15.81  dan 12.69 artinya 
terdapat peningkatan sebesar 3.12 dan jika 
dipersenkan menjadi 25%. 2. Hasil nilai rata-
rata pretest dan  posttest  kelompok AIS yaitu 
15.64 dan 13.13 artinya terdapat peningkatan 
sebesar 2.51  dan jika di persenkan  menjadi 
19% 
Secara keseluruhan hasil perhitungan 
menunjukan metode PNF lebih baik dari 
metode AIS terhadap fleksibilitas tungkai. 
 
Saran 
Berdasaarkan penelitian yang telah 
dilakukan peneliti, saran yang dapat 
disampaikan adalah sebagai berikut: 
1. Metode pemanasan PNF lebih cocok untuk 
melatih kelentukan tungkai. 2. Peregangan 
dengan metode PNF bisa digunakan untuk 
cabang olahraga lain selain takraw. 3. Bagi 
yang belum mengetahui pemanasan, metode 
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